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Building Connected Communities: 
Coping with Loneliness: A Resource 
for Older Adults (Portuguese)
Construindo Comunidades Conectadas:
Lidando com a solidão: Um recurso 
para Idosos





2 Lidando com a solidão
Lembre-se: Não há problema em pedir ajuda.
Se você ficar mais preocupado com sua solidão, converse 
com seu médico ou outro profissional qualificado.
Muitas vezes todos nos sentimos sozinhos. Às vezes por dias, semanas, 
meses ou anos, e sentir-se solitário pode ser difícil de lidar. Um primeiro passo 
importante para lidar com a solidão é reconhecer que a solidão é uma emoção 
humana normal que todos sentimos em um momento ou outro.
Como a solidão é uma experiência tão pessoal, pode ser útil considerar as 
causas assim como possíveis soluções. Essa técnica é chamada de auto-
reflexão. Esperamos que este recurso ajude você a se auto-refletir.
Este recurso pode ser adequado para você se:
Este recurso inclui:
•    Informação sobre solidão
•    Atividades para ajudá-lo a pensar sobre como você está se sentindo
•    Reflexões pessoais
•    Recursos / serviços nas regiões de Peel e Halton
•    Você reconhece que está sozinho
•    Você tentou resolver seus sentimentos de solidão, com ou sem   
      sucesso
•    Você está confortável pensando em sua vida (ou seja, refletindo sobre 
      o passado e planejando para o futuro)
Visão Geral
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Avalie sua Solidão
Sentimentos de solidão podem ir e vir ou podem ser constantes e duradouros. 
De qualquer maneira, pode ser valioso entender o quão fortes são seus 
sentimentos e ver como eles mudam com o tempo.
Olhe para os rostos, qual deles combina com o que você está sentindo 
agora?
Eu nunca me 
sinto sozinho/
sozinha
Eu me sinto 
sozinho/sozinha 
a maior parte do 
tempo
Eu me sinto 
sozinho/sozinha 
o tempo todo
Dica: Você pode usar esses rostos como uma ferramenta de medição, 
para acompanhar a solidão que sente no dia a dia.
•    Algumas pessoas experimentam a solidão que vem e vai
•    Outros experimentam a solidão a longo prazo que parece nunca   
      desaparecer
•    Algumas pessoas sentem-se sozinhas mesmo quando estão   
      rodeadas de amigos 
•    Outros se sentem solitários porque vivem sozinhos e são socialmente  
      isolados
01
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No Canadá, minha vida é solitária. Eu decidi morar 
aqui no Canadá porque meu único filho mora aqui. 
Eu gostaria de encontrar mais atividades sociais no 
Canadá, especialmente nos dias de semana. 
-Participante 1
Eu não prefiro viver muito tempo no Canadá. Eu me 
sinto solitário e restrito de muitas maneiras.
-Participante 2
Quando eu estava na China, eu tinha mais conhecidos 
na minha vizinhança com quem eu jogava xadrez. Eu 
costumava socializar mais, mas as coisas são diferentes 
aqui, então eu socializo menos (ou seja, cuido dos netos 
na maior parte do tempo e tenho tarefas domésticas 
para fazer). 
-Participante 3
Eu gostaria de passear pela comunidade, mas não 




“Esses são apenas alguns exemplos de como a solidão pode parecer, conforme 
descrito por idosos que conversaram com a equipe de pesquisa sobre suas 
experiências.
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Às vezes nos sentimos de certa forma por causa de uma situação particular. 
Certas situações podem se tornar barreiras para que desfrutemos da vida 
social que queremos. Identificar nossos sentimentos nessas situações pode 
ser o primeiro passo para encontrar algumas soluções.
Verifique (     ) as situações que se aplicam à sua vida.
Perdi meu cônjuge / membro da 
família / amigo
Não sei aonde ir para atividades
Mudei-me para uma nova casa / 
vizinhança
Não tenho dinheiro suficiente
Tenho problemas com a minha 
saúde
Não consigo ver nem ouvir bem
Não consigo me comunicar em 
inglês
É difícil para mim sair para dar 
uma volta/passear
Não tenho acesso a tecnologia Não tenho transporte 
Eu vivo sozinho Não tenho familiares ou amigos 
morando perto
Eu não sei Outro:
Pense em situações que contribuem 
para os seus sentimentos02
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Se você não pode mudar a situação, você pode mudar o que sente sobre 
isso? Como você pode conseguir isso?
Dica: Se a última 
pergunta for muito difícil 
de responder, tente os 
outros exercícios e volte a 
esta página mais tarde.
Como essas situações fazem você se sentir?
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Muitas vezes não podemos mudar as situações em que nos encontramos e 
também achamos difícil mudar nossos sentimentos. Outra estratégia é tentar 
mudar nossos pensamentos negativos em pensamentos mais positivos. Às 
vezes, apenas mudar a maneira como pensamos pode nos ajudar a nos 
sentirmos melhor.
Quais pensamentos podem estar afetando como você se sente? Verifique 
(  ) os que se aplicam a você ou escreva o seus.
As vezes eu penso…
As pessoas não querem falar 
comigo
Eu não confio em pessoas
Eu não posso fazer novos 
amigos
Ninguém me entende
Eu ficarei sozinho para sempre Eu não posso confiar em outras 
pessoas
Ninguém se importa Eu não sou social
Não tenho nada para contribuir Não posso sair
Relacionamentos não são para 
mim
Minhas opiniões e pensamentos 
não importam
Não sou digno de amor Às vezes me sinto invisível
Eu não sei Outro:
Considere como seus 
pensamentos podem contribuir 
para seus sentimentos03
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As pessoas fazem…  Eu vou…
Eu posso... Eu sou grato por…
Eu faço/ eu vou fazer… Estou ansiosa/ansioso para…
Sou capaz de… Eu sinto…
Eu tenho… Escreva o seu próprio:
Para alterar alguns dos itens acima em pensamentos mais positivos, 
tente começar com as declarações abaixo:
9Lidando com a solidão
Pense nas coisas pelas quais você é grato por ter ajudado a promover e que 
tenha proporcionado um senso geral de positividade. Refletindo sobre sua 
vida pense nas memórias sobre coisas que você fez no passado que podem 
ajudá-lo/la agora. Pense especificamente sobre suas conquistas, não importa 
quão grande ou pequena, pode ajudá-lo/la a identificar seus pontos fortes ou 
habilidades.
Pelo que você é grato?
Se você não pode mudar a situação, você pode mudar o que sente sobre 
isso? Como você pode conseguir isso?
Dica: Isso pode estar 
relacionado a pessoas, 
coisas ou situações em 
sua vida que são boas 
ou que te fazem feliz.
Dica: Pense nas tarefas 
que você completou, 
pessoas que você 
ajudou, habilidades que 
você tem, dificuldades 
que você superou.
Pense na sua vida e nos seus 
pontos pessoais fortes04
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Quais são suas qualidades ou habilidades positivas?
No passado, que estratégias você achou útil em situações difíceis?
Dica: Isso pode incluir: 
Conversar com um 
amigo, caminhar, rezar 
ou meditar.
Dica: Pense nas palavras 
que outras pessoas 
usariam para descrever 
sua personalidade.
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Dê uma outra olhada nas situações que estão impedindo você de ter as 
interações sociais que você deseja ter. Você pode organizar um plano para 
alterar qualquer uma delas?
Lembre-se de que você não pode mudar todas as situações, mas, às vezes, 
apenas uma pequena mudança em como lidar com seus sentimentos ou 
pensamentos pode fazer a diferença.
Situação Plano
Dica: Use as habilidades ou as estratégias que você identificou no 
exercício anterior.
Quando você puder, planeje!05
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Conheça Mansur “Happy” Ladhani
Mansur Ladhani tem 73 anos. Ele é muito ativo dentro 
do seu grupo de fé e nos programas organizados por 
sua equipe “Cuidar dos idosos”. Ele mudou-se para o 
Canadá em 1973 e visita regularmente seu local de culto 
desde os últimos 35-40 anos. Ele participa ativamente 
de programas de exercícios e ioga semanalmente, e 
também participa de sessões informativas organizadas 
em parceria com hospitais, governo, corpo de 
bombeiros e muito mais. Mansur costuma ver outros 
imigrantes da mesma idade que ele lutando com 
problemas de falar a língua inglesa, transporte e 
mobilidade. Além disso, Sr. Ladhani ajuda outros 
imigrantes mais velhos sendo voluntário para traduzir 
documentos, oferecendo transporte e ajuda com 
compras de supermercado. Ele reconhece o benefício 
da execução de programas para idosos por meio de 
comunidades religiosas, pois ajuda os imigrantes mais 
velhos a se sentirem menos solitários, a passar o tempo 
e a se manterem ocupados. Quando fala de como ele se 
beneficia pessoalmente, ele compartilha: “Eu me sinto 
feliz. Eu gosto de fazer isso o tempo todo, porque sou 
uma pessoa aposentada e posso fazer o que quero! ”
“
“
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Lembre-se: Não há problema em falar sobre sua 
solidão e não há problema em procurar ajuda se 
precisar.
Veja nossos mapas interativos para recursos disponíveis em sua 
comunidade, assim como nossa Ficha de dicas: Permanecendo 
Socialmente Conectado. A página a seguir é um guia de acesso 
rápido a vários recursos da comunidade.
Olhe para os rostos, qual deles combina com o que você está sentindo 
agora, depois que você completou as reflexões e tem um plano para 
avançar?
Eu me sinto 
muito melhor
Eu me sinto um 
pouco melhor
Eu não me sinto 
melhor
Dica: Compare sua resposta na página 3 com sua resposta na página 
13. Houve alguma diferença? Ou foi o mesmo?
Se você não tiver mais ninguém com quem conversar, considere ligar para 
uma linha telefônica de atendimento. Estes são serviços de suporte oferecidos 
pelo telefone. Sua ligação permanecerá anônima.
Alguns exemplos:
•    Helpline de idosos Halton: 1-866-457-8252
•    Helpline da Spectra (Peel: serviços multilíngues disponíveis): 
     905-459-7777
•    Programa de Reasseguramento Tele-Touch: 1-800-387-7127






Luto Procure apoio de luto, experimente o Centro de Luto e Cura (Halton & Peel):
905-848-4337 ou entre em contato com a Acclaim Health (Halton): 1-800-387-7127.
Casa Nova / 
Bairro
Ligue para 2-1-1 ou visite www.211ontario.ca para serviços sociais, de saúde 
e governamentais em sua vizinhança. Visite o Banco de Dados de Serviços 
Comunitários Halton em www.hipinfo.ca e / ou o Diretório de Serviços 
Comunitários Peel em https://peel.cioc.ca para obter mais informações sobre 
serviços comunitários em sua área.
Desafios com 
a saúde 
Ligue para Telehealth Ontario em 1-866-797-0000 para obter aconselhamento 
confidencial gratuito sobre a saúde ou ligue para o número 1-800-445-1822 para obter 
ajuda médica.
Língua Conecte-se com agências locais de ajuda para assistência com necessidades 
diárias, incluindo serviços de tradução. Tente o Conselho Multicultural de 
Halton (HMC): 905-842-2486 ou, Centro Receptivo de Peel: 905-306-0577.
Tecnologia Visite sua biblioteca local para acessar computadores.
Transporte Ligue para 3-1-1 para obter informações sobre o sistema de transporte 
público local ou outras opções de trânsito em sua comunidade. Visite o 
Banco de Dados de Serviços Comunitários Halton em www.hipinfo.ca e / ou 
o Diretório de Serviços Comunitários Peel em https://peel.cioc.ca para obter 
mais informações sobre serviços de trânsito especializados em sua área.
Morando 
sozinho
Explore usando a tecnologia para se conectar com outras pessoas (Skype, FaceTime, 





Visite sua biblioteca local e / ou comunidade religiosa, esses são bons lugares para 
obter informações e conhecer pessoas. Considere ligar para 2-1-1 para obter mais 
informações e encaminhamentos para serviços comunitários e sociais e / ou 3-1-1 
para obter informações sobre programas e serviços municipais. Os serviços 2-1-1 e / 
ou 3-1-1 são gratuitos, confidenciais, multilíngues e estão disponíveis 24 horas por dia.
Barreiras 
Financeiras
Para obter informações sobre os programas de apoio à renda federal ligue para o 
Serviço de Atendimento no Canadá, disque 1-800-622-6232 ou contate o Serviço 
Ontário 1-800-267-8097, para obter informações sobre os programas de apoio à renda 
provincial.
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